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ABSTRAK 
 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric 
terhadap kekuatan otot tungkai, kecepatan dan kemampuan vertical jump pemain bola 
voli di Ge-Lighting Sleman DIY. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan 
desain penelitian  one group pre test post test design. Populasi dalam penelitian ini 
adalah seluruh atlet putra di Ge-Lighting Sleman DIY yang berjumlah 23 pemain. Sampel 
yang diambil dari hasil total sampling berjumlah 23pemain. Instrumen yang digunakan 
untuk tes kekuatan otot tungkai adalah leg dynamometer, tes kecepatan dengan lari 30 
meter dan untuk tes power tungkai menggunakan tes vertical jump. Analisis data 
menggunakan uji t. Hasil analisis menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh latihan 
plyometric terhadap kecepatan dan pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY, dengan 
nilai t hitung 6.038 > t tabel 2.07, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, kenaikan persentase 
sebesar 2.59%. (2) Ada pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan vertical jump 
pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY, dengan nilai t hitung 7.288 > t tabel 2.07, 
dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 4.29%. 
 
 
 
 
Kata kunci: daya tahan umum (general endurance), kelas khusus olahraga sepakbola di 
SMA Negeri 4 Yogyakarta dan SMA 1 Sewon Bantul.  
 
 
 
PENDAHULUAN 
Prestasi seorang atlet yang diraih dalam event-event olahraga, baik pada 
tingkat regional maupun internasional akan menunjukan kejayaan suatu bangsa. 
Dalam hal prestasi atlet dan keunggulannya tidak terlepas dari dukungan berbagai 
faktor. Menurut Rusli Lutan (1988: 31) faktor tersebut adalah  ekstern 
dan intern yang berkaitan dengan gaya hidup atlet dan hal-hal yang berkaitan dengan 
beberapa atribut atau ciri-ciri yang melekat pada atlet seperti aspek fisik dan psikis. 
Kedua aspek tersebut tedapat di dalam berbagai macam kegiatan olahraga yang 
bersifat kompetitif dan nonkompetitif. Olahraga yang bersifat kompetitif diantaranya 
adalah bola voli, sepak bola, bulu tangkis, bola basket, dan sebagainya. Sedangkan 
olahraga yang bersifat nonkompetitif diantaranya anggar, birds, dan catur. Sebagai 
salah satu olahraga yang bersifat kompetitif, bola voli memiliki beberapa faktor yang 
mendukung untuk keberhasilannya. Di antara faktor yang mendukung keberhasilan 
bermain bola voli adalah:  fisik, teknik, taktik, dan kematangan mental.  
Untuk mendukung kemampuan bermain bola voli, tentu saja pemain harus 
menguasai teknik-tekniknya, diantaranya service, passing, smash dan block. Saat 
bermain bola voli, seorang pemain harus didukung oleh kemampuan fisik yang sesuai 
dengan tuntunan. Unsur kondisi fisik yang harus dimiliki dalam permainan bola voli 
adalah kekuatan, kelentukan, kelincahan, kecepatan dan daya tahan. Menurut 
Suharno (1981: 13) unsur-unsur gerak fisik umum dalam bola voli adalah kekuatan, 
daya tahan, kecepatan kelincahan dan kelentukan.  Di antara kemampuan fisik 
tersebut, kemampuan vertical jump akan sangat mendukung dalam keberhasilan 
bermain bola voli. Oleh karena itu seorang pemain harus berlatih menerapkan 
latihan-latihan seperti skipping, loncat pagar atau naik turun tangga dalam 
meningkatkan kemampuan vertical jump. 
Vertical jump yang bagus didukung oleh peran utama dari otot penggerak 
tubuh yaitu kelompok otot quadriceps femoris dan gastronomeus. Untuk 
meningkatkan vertical jump harus secara bertahap dan diperlukan adaptasi dari 
otot quadriceps femoris dan gastronomeus sebagai penggerak utama. Dalam 
meningkatkan kekuatan otot, diperlukan mengerahkan serabut otot, sehingga 
apabila serabut otot banyak yang aktif, maka kekuatan otot akan besar. Dengan 
demikian kekuatan otot yang besar akan mendukung terciptanya power atau vertical 
jump yang baik, terlebih jika didukung kecepatan yang tinggi.  
Dalam penelitian ini, peneliti mencoba mengembangkan metode latihan 
plyometric di klub Ge-lighting, sebab belum diketahui secara pasti pengaruh latihan 
plyometric terhadap kekuatan otot tungkai, kecepataan dan vertical jump pada 
pemain bola voli di Ge-lighting. Sebagai salah satu klub besar di Sleman Ge-Lighting 
masih jarang digunakan sebagai objek penelitian khususnya oleh mahasiswa FIK UNY 
yang sedang menyelesaikan tugas akhir. Padahal, pada tahun 2010 klub Ge-Lighting 
berhasil menjuarai kejuaran bola voli remaja antar klub se-kabupaten Sleman yang 
diadakan oleh mahasiswa PKO bola voli angkatan 2008. Jadi, peneliti tertarik untuk 
melakukan penelitian di klub Ge-Lighting Sleman DIY. Selain itu, sebagai salah satu 
klub bolavoli di Sleman, Ge-Lighting masih memiliki berbagai masalah di dalamnya. 
Diantaranya adalah dalam latihan sudah sering menggunakan latihan plyometric 
tetapi jarang dievaluasi, sehingga  membuat  kemampuan vertical jump pemain 
masih kurang diketahui perkembangannya. Hal ini sesuai dengan kenyataan bahwa 
dalam O2SN, Ge-Lighting tidak banyak menyumbangkan pemain. O2SN ( Olimpiade 
Olahraga dan Seni Nasional ) adalah sebuah pertandingan olahraga dan seni tingkat 
nasional yang diikuti oleh pelajar baik dari SD, SMP, maupun SMA. Padahal pemain-
pemain di klub Ge-Lighting Sleman kebanyakan masih duduk diabangku SMP dan 
SMA tetapi karena masih banyak kekuarangan seperti tersebut diatas, maka 
pemain-pemain di klub Ge-Lighting masih belum bisa menyumbangkan pemainnya  
di ajang O2SN tersebut. Dari masalah di atas peneliti ingin lebih jauh 
mengetahuinya. Untuk itu, perlu dikaji secara ilmiah melalui penelitian dengan 
judul, “Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan 
dan Kemampuan Vertical Jump Pemain Bola Voli di Ge-Lighting Sleman DIY” 
 
METODE PENELITIAN 
1. Desain Penelitian 
 Penelitian ini termasuk dalam penelitian pre eksperimen. Menurut 
Sugiyono (2006: 74-75) one group pre test post test design menggunakan pretest 
sebelum diberi perlakuan kemudian sesudah perlakuan dilakukan posttest, dengan 
demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan 
dengan keadaan sebelum diberi perlakukan. Sedangkan menurut Widodo (2009: 36) 
one group pretest- posttest eksperimen yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
tindakan suatu variabel atas satu kelompok eksperimen dengan mendasarkan pada 
hasil pre test dengan posttest. Dalam melakukan pengambilan data akan diperlukan 
beberapa tes seperti pre test atau tes awal dan post test atau tes akhir. Desain ini 
dapat diukur dengan cara mengambil data awal atau pre test kemudian diberikan 
perlakuan dan dilakukan post test setelah perlakuan. Perlakuan yang diberikan 
kepada sampel adalah latihan plyometrics. Desain ini dapat digambarkan sebagai 
berikut: 
   
T1   P   T2 
Gambar 1. Desain One Group Pretest-Posttest 
Sumber: (Widodo, 2009: 36) 
 
 
Keterangan: 
T1 : Pretest 
P : Perlakuan (treatment) plyometrics 
T2 : Posttest 
 
2. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
 Variabel adalah objek yang bervariasi yang menjadi objek penelitian  
(Suharsini Arikunto, 2006: 99). Adapun definisi operasional variabel penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah:  
1. Latihan plyometric adalah jenis latihan yang berfungsi untuk melatih regangan dan 
kontraksi, jenis latihan plyometricc dalam penelitian ini yaitu jumping atau loncat 
pagar. 
2. Kekuatan otot tungkai adalah kemampuan otot-otot tungkai untuk mengatasi 
tahanan beban dengan kekuatan dalam satu gerakan yang utuh diukur dengan leg 
dynamometer dengan satuan kilogram. 
3. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk bergerak secepat-cepatnya, 
diukur dengan tes lari 30 meter dengan satuan waktu dalam detik 
4. Power tungkai adalah kekuatan tungkai yang dipadu padankan dengan kecepatan 
gerakan yang utuh diukur dengan vertical jump dengan satuan centimeter. 
 
3. Populasi dan Sampel Penelitian 
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah pemain bola voli 
putra di Ge-Lighting Sleman DIY yang berjumlah 23 pemain. Sampel dalam 
penelitian ini adalah seluruh pemain bola voli putra klub Ge-Lighting Sleman DIY 
yang berjumlah 23. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah 
dengan cara mengikut sertakan semua individu atau anggota populasi menjadi 
sampel. Jadi teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah total 
sampling 
  
4. Instrumen Penelitian 
      Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes power tungkai, 
tes kecepatan dan tes vertical jump, langkah-langkahnya adalah sebagai berikut:   
1. Kekuatan Otot Tungkai 
Kekuatan otot tungkai diukur menggunakan leg dynamometer, langkah 
pengukurannya adalah sebagai berikut:  
a.Peserta tes berdiri pada tumpuan dynamometer dengan lutut ditekuk 
membentuk sudut 130-140 derajat dan tubuh tegak lurus. 
b. Panjang rantai dynamometer diatur sedemikian rupa sehingga posisi tongkat 
pegangan melintang di depan kedua paha. 
c.Tongkat pegangan digenggam dengan posisi tangan menghadap ke belakang 
(pronasi). 
d. Tarik tangan sekuat mungkin dengan cara meluruskan sendi lutut secara 
perlahan-lahan. 
e.Baca jarum penunjuk pada skala dynamometer saat nilai maksimum tercapai. 
f. Ulangi pengukuran dengan waktu istirahat satu menit. 
g. Hasil pengukuran adalah skor tertinggi yang dicapai dari dua kali kesempatan. 
 
2. Kecepatan 
Pengukuran kecepatan lari dilakukan dengan menggunakan tes lari 30 
meter, langkah-langkahnya adalah sebagai berikut: 
a. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan: Peserta berdiri di belakang garis start. 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “siap” mengambil sikap berdiri, siap untuk lari. 
b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish, 
menempuh jarak 30 meter. 
b. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 
jarak 30 meter dari saat bendera diangkat sampai pelari melintasi garis finish, 
dihitung dalam satuan detik. 
c. Alat dan fasilitas, yaitu: (1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 30 
meter, dan masih mempunyai lintasan lanjutan, (2) Bendera start, (3) Peluit, 
(4) Stopwatch, (5) Tiang pancang, (6) Serbuk kapur, (7) Kertas pencatat, (9) Alat 
tulis. 
d. Pelaksana / petugas diperlukan dua orang yang bertugas, yaitu: 
1) Sebagai petugas keberangkatan 
2) Sebagai pengukur waktu merangkap sebagai pencatat hasil 
Tabel 1. Standar Tes Lari 30 Meter 
No Kategori Interval (dalam Detik) 
1 Baik sekali 3,58 s.d. 3,91 
2 Baik 3,92 s.d. 4,34 
3 Sedang 4,35 s.d. 4,72 
4 Kurang 4,73 s.d. 5,11 
5 Kurang Sekali 5,12 s.d. 5,50 
Sumber: (Harsuki, 2003: 330). 
 
3. Vertical Jump 
Bertujuan untuk mengukur tenaga ekplosif, langkah-langkahnya adalah 
sebagai berikut: 
a.Alat dan fasilitas: papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30x150 
cm dan dipasang pada dinding yang rata. Jarak antara lantai dengan angka 0 
(nol) pada skala yaitu 150 cm, serbuk kapur, alat penghapus papan tulis, alat 
tulis. 
b. Petugas tes: pengamat dan pencatat hasil. 
c.Pelaksanaan: 
1) Peserta mengolesi jari tangannya dengan serbuk kapur. 
2) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada di 
samping kiri atau kanan peserta, kemudian tangan yang dekat dinding 
diangkat lurus keatas dan telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, 
sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya. 
3) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan kedua lengan 
diayun ke belakang. Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil 
menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan 
bekas pada papan. 
4) Tes dilakukan sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat atau diselingi peserta 
lain. 
5) Pencatatan hasil: selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak kemudian 
ketiga selisih raihan dicatat. 
Tabel 2. Standar Tes Vertical Jump 
No Kategori Interval (dalam Centimeter) 
1 Baik sekali 92 ke atas 
2 Baik 78 s.d. 91 
3 Sedang 65 s.d. 77 
4 Kurang 52 s.d. 64 
5 Kurang Sekali     51 kebawah 
  Sumber: (Harsuki, 2003: 339).  
 
 
 
 
 
 
5. Teknik Analisis Data 
Dari data penelitian yang diperoleh ini, dilanjutkan dengan menganalisis data 
kemudian ditarik kesimpulan dengan menggunakan statistik parametrik. Teknik 
analisis data meliputi, sebaga berikut: 
1. Uji Instrumen 
a. Uji Validitas 
Instrumen ini dapat dikatakan tepat apabila terlebih dahulu teruji 
validitasnya. Menurut Sutrisno Hadi (1991: 17) suatu intrumen dikatakan sahih 
apabila instrumen itu mampu mengukur apa yang hendak diukur. Menurut 
Saifuddin Azwar (2001: 5) logical validity adalah kesesuaian antara alat dan 
pengukuran dengan komponen-komponen ketrampilan penting yang 
diperlukan dalam melakukan tugas motorik yang memadai. Dalam hal ini 
kekuatan otot tungkai diukur menggunakan leg dynamometer, kecepatan 
diukur menggunakan lari 30 meter dan power tungkai diukur menggunakan 
vertical jump. Apabila tes tergabung dan dengan tepat mengukur komponen-
komponen dari suatu keterampilan yang sedang diukur, dapat ditegaskan 
bahwa tes tersebut memenuhi logical validity. 
b.  Reliabilitas 
Seperti dikemukakan oleh Saifuddin Azwar (2001: 6) reliabilitas adalah 
menunjukkan pada pengertian bahwa suatu instrumen cukup dapat dipercaya 
untuk digunakan sebagai alat pengumpulan data jika instrumen tersebut sudah 
baik. Reliabilitas dalam penelitian ini dicari menggunakan bantuan SPSS 16. 
2. Uji Prasyarat  
  Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian 
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian 
dilakukan tergantung pada variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas 
sebaran data menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan SPSS 16 
sebagai syarat untuk statistic parametrik. 
3. Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji t dengan menggunakan bantuan 
program SPSS 16, yaitu dengan membandingkan mean antara kelompok satu 
dengan kelompok dua. Taraf signifikansi yang digunakan adalah 5%. Apabila nilai t 
hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha ditolak, jika t hitung lebih besar dibanding t 
tabel maka Ha diterima. Uji t dicari menggunakan program SPSS 16. 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Deskripsi Lokasi dan Subjek Penelitian 
Penelitian ini dilakukan pada atlet bola voli klub Ge-Lighting Sleman DIY, yang 
bertempat di lapangan Pemda Sleman Jalan Magelang, Beran Yogyakarta. Pretest 
dilakukan pada tanggal 7 November 2012 dan posttest pada tanggal 7 Desember 
2012 di GOR Pangukan Sleman. Treatment dilakukan 16 kali dengan frekuensi latihan 
4 kali dalam satu minggu, yaitu pada hari Senin, Rabu, Jumat, dan Minggu pada pukul 
16.00 di lapangan Pemda Sleman. Subjek penelitian ini adalah atlet bola voli putra 
klub Ge-Lighting Sleman DIY yang berjumlah sebanyak 23 atlet. 
 
B. Hasil Penelitian 
   Pengumpulan data kekuatan otot tungkai diukur menggunakan leg 
dynamometer (satuan yang digunakan adalah kilogram), pengukuran kecepatan lari 
dilakukan dengan menggunakan tes lari 30 meter (satuan yang digunakan adalah 
detik) dan power tungkai diukur menggunakan tes vertical jump (satuan yang 
digunakan adalah centimeter), diambil sebanyak dua kali, yaitu pretest dan posttest. 
Power dengan tinggi loncatan karena objek penelitian adalah atlet bola voli, 
disamping itu tinggi loncatan akan mempunyai hubungan yang linear dengan power. 
Pretest bertujuan untuk mencari reliabilitas dan membandingkan dengan hasil 
postest. Tes (postest) dilakukan setelah atlet diberikan latihan plyometric selama 16 
kali pertemuan. Dengan demikian diperoleh data dalam melakukan tes kekuatan otot 
tungkai, dan kecepatan, dan power tungkai saat pretest dan posttest. Hasilnya dapat 
dilihat pada tabel berikut: 
 
 
Tabel 3. Hasil Rangkuman Data Pretest dan Postest Atlet Bola Voli GE Lighting 
Yogyakarta 
 No 
Kekuatan Otot Tungkai 
(kilogram) 
Kecepatan 
(detik) 
Power Tungkai 
(centimeter) 
Pretes Postes Pretes Postes Pretes Postes 
1 32.5 34.5 4.81 4.72 4.81 4.72 
2 38.5 40.5 4.61 4.55 4.61 4.55 
3 36 38 4.88 4.79 4.88 4.79 
4 38 41 4.44 4.42 4.44 4.42 
5 41.5 42 4.43 4.40 4.43 4.40 
6 39 43 4.45 4.32 4.45 4.32 
7 31 33 4.37 4.30 4.37 4.30 
8 35 37 4.49 4.31 4.49 4.31 
9 34 35 4.61 4.32 4.61 4.32 
10 42 42 4.7 4.42 4.7 4.42 
11 37.5 39 4.36 4.23 4.36 4.23 
12 35.5 37 4.6 4.5 4.6 4.5 
13 35 39 4.5 4.5 4.5 4.5 
14 38 40 4.45 4.34 4.45 4.34 
15 35 37 4.79 4.67 4.79 4.67 
16 34.5 36 4.81 4.45 4.81 4.45 
17 38.5 38.5 4.61 4.53 4.61 4.53 
18 37.5 41 4.88 4.82 4.88 4.82 
19 42 43 4.44 4.37 4.44 4.37 
20 40 40 4.43 4.39 4.43 4.39 
21 36 37.5 4.45 4.41 4.45 4.41 
22 34.5 36 4.37 4.25 4.37 4.25 
23 39 41 4.49 4.24 4.49 4.24 
Mean  36.9783 38.7391 4.5639 4.4457 55.7174 58.1087 
SD 2.92512 2.78335 .16997 .16938 5.35517 5.00671 
Min 31.00 33.00 4.36 4.23 44.50 46.00 
Maks 42.00 43.00 4.88 4.82 68.00 68.50 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric 
terhadap kekuatan otot tungkai, kecepatan dan kemampuan vertical jump pemain 
bola voli di Ge-Lighting Slemjan DIY, hasil penelitian pretest dan posttest kekuatan 
otot tungkai, kecepatan dan kemampuan vertical jump pemain bola voli di Ge-
Lighting Sleman DIY dideskripsikan sebagai berikut:  
1. Pretest dan Postest Kekuatan Otot Tungkai 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 
deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal = 42.0, nilai maksimal = 
31.0, rata-rata (mean) = 36.97 dengan simpang baku (std. Deviation) = 2.92, 
sedangkan untuk posttest nilai minimal = 33.0, nilai maksimal = 43.0, rata-rata 
(mean) = 38.73 dengan simpang baku (std. Deviation) = 2.78. Secara rinci dapat 
dilihat dalam tabel berikut ini. 
Tabel 4. Deskripsi Statistik Pretest dan Posttest Kekuatan Otot Tungkai 
Statistik Pretes Posttes 
n 23 23 
Rata-rata 36.9783 38.7391 
Nilai tengah 37.5000 39.0000 
Nilai sering muncul 35.00 37.00a 
Simpang baku 2.92512 2.78335 
Nilai minimal 31.00 33.00 
Nilai maksimal 42.00 43.00 
 
Deskripsi hasil penelitian pre-test dan posttest kekuatan otot tungkai 
pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY juga disajikan dalam distribusi 
frekuensi. Deskripsi hasil tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
 
 
 
Tabel 5. Deskripsi Hasil Pre-test dan Post-test Kekuatan Otot Tungkai 
No Kategori  Interval Pretes Postes 
F % F % 
1 Baik Sekali 54,50 – ke atas 0 0% 0 0% 
2 Baik 44,50 – 54 0 0% 0 0% 
3 Sedang 33,50 – 44 21 91.30% 22 95.65% 
4 Kurang 27,50 – 33 2 8.69% 1 4.35% 
5 Kurang Sekali s.d – 24 0 0% 0 0% 
Jumlah 23 100.00% 23 100.00% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, hasil pretest dan posttest 
kekuatan otot tungkai pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY dapat dilihat 
pada gambar di bawah ini: 
 
Gambar 2. Grafik Pre-Test dan Pos-test Kekuatan Otot Tungkai GE Lighting 
 
2. Pretest dan Postest Kecepatan 
 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 
deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal = 4.36, nilai maksimal = 
4.88, rata-rata (mean) = 4.56 dengan simpang baku (std. Deviation) = 0.16, 
sedangkan untuk posttest nilai minimal = 4.23, nilai maksimal = 4.82, rata-rata 
(mean) = 4.44 dengan simpang baku (std. Deviation) = 0.16. Secara rinci dapat 
dilihat dalam tabel berikut ini. 
 
 
Tabel 6. Deskripsi Statistik Pretest dan Posttest Kecepatan 
Statistik Pretes Posttes 
n 23 23 
Rata-rata 4.5639 4.4457 
Nilai tengah 4.4900 4.4100 
Nilai sering muncul 4.45a 4.32a 
Simpang baku .16997 .16938 
Nilai minimal 4.36 4.23 
Nilai maksimal 4.88 4.82 
  
Deskripsi hasil penelitian pre-test dan posttest kecepatan pemain bola voli 
di Ge-Lighting Sleman DIY juga disajikan dalam distribusi frekuensi. Deskripsi hasil 
tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 7. Deskripsi Hasil Pre-test dan Post-test Kecepatan 
No Kategori  Interval 
Pretes Postes 
F % F % 
1 Baik Sekali 3,58 s.d. 3,91 0 0% 0 0% 
2 Baik 3,92 s.d. 4,34 0 0% 8 34.78% 
3 Sedang 4,35 s.d. 4,72 18 78.26% 13 56.52% 
4 Kurang 4,73 s.d. 5,11 5 21.74% 2 8.69% 
5 Kurang Sekali 5,12 s.d. 5,50 0 0% 0 0% 
Jumlah 23 100.00% 23 100.00% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, hasil pretest dan posttest 
kecepatan pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY dapat dilihat pada gambar 
di bawah ini: 
 Gambar 3. Grafik Pre-Test dan Pos-test Kecepatan GE Lighting 
 
3. Pretest dan Postest Power Tungkai 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 
deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal = 44.5, nilai maksimal = 
68.0, rata-rata (mean) = 55.71 dengan simpang baku (std. Deviation) = 5.35, 
sedangkan untuk posttest nilai minimal = 46.0, nilai maksimal = 68.5, rata-rata 
(mean) = 58.1 dengan simpang baku (std. Deviation) = 5.0. Secara rinci dapat 
dilihat dalam tabel berikut ini. 
Tabel 8. Deskripsi Statistik Pretest dan Posttest Power Tungkai 
Statistik Pretes Posttes 
n 23 23 
Rata-rata 55.7174 58.1087 
Nilai tengah 55.0000 57.5000 
Nilai sering muncul 55.00 57.00 
Simpang baku 5.35517 5.00671 
Nilai minimal 44.50 46.00 
Nilai maksimal 68.00 68.50 
 
Deskripsi hasil penelitian pre-test dan posttest power tungkai pemain bola 
voli di Ge-Lighting Sleman DIY juga disajikan dalam distribusi frekuensi. Deskripsi 
hasil tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
 Tabel 9. Deskripsi Hasil Pre-test dan Post-test Power Tungkai 
No Kategori  Interval 
Pretes Postes 
F % F % 
1 Baik Sekali 92 ke atas 0 0% 0 0% 
2 Baik 78 s.d. 91 0 0% 0 0% 
3 Sedang 65 s.d. 77 2 8.69% 2 8.69% 
4 Kurang 52 s.d. 64 16 69.56% 20 86.96% 
5 Kurang Sekali 51 ke bawah 5 21.74% 1 4.35% 
Jumlah 23 100.00% 23 100.00% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, hasil pretest dan posttest power 
tungkai pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY dapat dilihat pada gambar di 
bawah ini: 
 
Gambar 4. Grafik Pre-Test dan Pos-test Power Tungkai GE Lighting 
 
C. Pembahasan 
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang 
signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan selama 16 kali 
pertemuan dengan frekuensi empat kali semingggu memberikan pengaruh terhadap 
peningkatan kekuatan otot tungkai, kecepatan dan kemampuan vertical jump 
kelompok penelitian. 
1. Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai 
 
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kekuatan otot 
tungkai atlet bola voli Ge-Lighting sebelum dan sesudah latihan plyometric. Hal ini 
ditunjukkan dengan nilai t hitung = 7.562 > t tabel 2.07, dan nilai signifikansi 0.000 
< 0.05, maka hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan 
demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh latihan plyometric 
terhadap kekuatan otot tungkai pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY”, 
diterima. Artinya latihan plyometrik memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap kekuatan otot tungkai pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY. 
Adanya peningkatan kekuatan otot tungkai karena program latihan plyometric.  
2. Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Peningkatan Kecepatan 
 
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kecepatan atlet 
bola voli Ge-Lighting sebelum dan sesudah latihan plyometric. Hal ini ditunjukkan 
dengan nilai t hitung = 6.038 > t tabel 2.07, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, 
maka hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian 
hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh latihan plyometric terhadap 
kecepatan pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY”, diterima. Artinya latihan 
plyometric memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan pemain 
bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY. Adanya peningkatan kekuatan otot tungkai 
karena program latihan plyometric  
3. Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Peningkatan Power Tungkai 
 
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat peningkatan power tungkai 
atlet bola voli Ge-Lighting sebelum dan sesudah latihan plyometric. Hal ini 
ditunjukkan dengan nilai t hitung = 7.288 > t tabel 2.07, dan nilai signifikansi 0.000 
< 0.05, maka hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan 
demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh latihan plyometric 
terhadap power tungkai pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY”, diterima. 
Artinya latihan plyometric memberikan pengaruh yang signifikan terhadap power 
tungkai pemain bola voli di Ge-Lighting Sleman DIY. Adanya peningkatan kekuatan 
otot tungkai karena program latihan plyometric. 
Power otot tungkai merupakan salah satu dari komponen biomotorik 
yang penting dalam kegiatan olahraga (Arsil, 1999). Latihan terhadap power 
secara umum dapat memberikan pengaruh yang baik pada adaptasi sistem saraf 
pusat serta peningkatan kekuatan dan kemampuan otot. Menurut Radcliffe dan 
Farentinos (2002), power otot tungkai dapat ditingkatkan melalui latihan-latihan 
yang mengarah pada hasil lompatan. Metode latihan tersebut salah satunya 
adalah plyometric. Radcliffe dan Farentinos (2002) menyatakan bahwa latihan 
plyometric merupakan bentuk latihan yang bertujuan menghubungkan gerakan 
kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. Istilah ini 
sering digunakan dalam menghubungkan gerakan lompat yang berulang-ulang 
atau latihan reflek regang untuk menghasilkan reaksi yang eksplosif dan dengan 
rutinitas latihan sesuai dosis untuk memberikan adaptasi pada muscle spindle dan 
motor unit.  Latihan plyometric dapat meningkatkan power otot tungkai dengan 
bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik (eksentrik-kosentrik) yang 
mempergunakan pembebanan dinamik. Beban dinamik dalam hal ini merupakan 
berat tubuh. Regangan yang terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi 
kembali atau suatu latihan yang memungkinkan otot-otot untuk mencapai 
kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin (Radcliffe dan 
Farentinos, 2002). Dengan power otot tungkai yang besar, memungkinkan 
seseorang untuk melakukan lompatan yang lebih maksimal. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan  
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu:  
1. Ada pengaruh latihan plyometric terhadap kekuatan otot tungkai pemain bola voli 
di Ge-Lighting Sleman DIY, dengan nilai t hitung 7.562 > t tabel 2.07, dan nilai 
signifikansi 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 4.76%. 
2. Ada pengaruh latihan plyometric terhadap kecepatan dan pemain bola voli di Ge-
Lighting Sleman DIY, dengan nilai t hitung 6.038 > t tabel 2.07, dan nilai 
signifikansi 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 2.59%. 
3. Ada pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan vertical jump pemain bola 
voli di Ge-Lighting Sleman , dengan nilai t hitung 7.288 > t tabel 2.07, dan nilai 
signifikansi 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 4.29%. 
 
B. Implikasi Hasil Penelitian  
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 
1. Menjadikan latihan ini dapat digunakan untuk memvariasikan latihan dengan 
mengkombinasikan latihan fisik untuk meningkatkan kekuatan, kecepatan dan 
power. 
2. Bagi atlet Ge-Lighting Sleman DIY untuk lebih meningkatkan komponen fisik 
dalam bola voli terutama kekuatan, kecepan dan power. 
 
C. Keterbatasan Penelitian 
    Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak 
terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu: 
1. Padatnya kegiatan yang harus dijalani pemain Ge-Lighting Remaja diluar waktu 
latihan seperti kegiatan dirumah, sekolah maupun di masyarakat dapat 
mempengaruhi program latihan yang dijalankan. 
2. Terbatasnya waktu, dan jumlah atlet bola voli Ge-Lighting Remaja yang aktif 
latihan sehingga sampel yang digunakan dalam penelitian masih tergolong kecil. 
 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Bagi atlet bola voli Ge-Lighting Sleman DIY pada khususnya dan klub-klub pada 
umumnya agar menggunakan latihan plometric yang disisipkan dalam latihan 
kekuatan. 
2. Bagi pelatih klub agar meningkatkan kreativitas latihan untuk meningkatkan 
kekuatan dan kece dengapatan dalam program latihan yang bervariasi. 
3. Bagi peneliti selanjutnya agar sampel yang digunakan lebih besar lagi serta 
melakukan kontrol terhadap faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kekuatan 
dan kecepan, seperti; kondisi tubuh, faktor psikologi, dan sebagainya. 
4. Dalam penelitian lanjutan hendaknya diberi kelompok kontol. 
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